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RESUMO 

O objetivo do presente estudo foi verificar se um programa combinado de exercícios físicos regulares pode 

induzir melhoras nas variáveis dependentes de saúde de adultos. Participaram do estudo 38 indivíduos de 

ambos os sexos. Para FPM foi possível observar crescimento gradual, indicando ainda que a diferença de força 

contralateral apresenta redução. Para flexibilidade e VO2 máx. houve crescimento. Para o VO2 máx. estimado, 

o quarto tempo de coleta apresentou diferença significativa contra todos os tempos anteriores. O presente 

estudo apontou que o modelo de exercícios proposto, pôde aumentar gradualmente a FPM bilateral, 

diminuindo a diferença contralateral, melhorando a flexibilidade e o VO2 máx. Foi apresentado um modelo 

de exercícios e de avaliação para pessoas de idade média superior a 50 anos, executados em uma área aberta 

sendo uma importante ferramenta em saúde pública que pode ser adotada por gestores públicos e privados de 

diferentes esferas e regiões. 
Palavras-chave: Saúde Pública; Qualidades Físicas; Biomarcadores; Meia Idade. 

 

ASSESSMENT OF THE BENEFITS OF THE SOCIAL SPORTS PROGRAM 

“MEXA-SE” ON THE PHYSICAL AND SOCIAL HEALTH OF ADULTS IN A CITY IN 

THE CENTRAL-WEST REGION OF BRAZIL 

ABSTRACT  

The aim of this study was to verify whether a combined program of regular physical exercises can induce improvements 

in dependent variables of adult health. Thirty-eight individuals of both sexes participated in the study. For HGS, it was 

possible to observe gradual growth, also indicating that the difference in contralateral strength showed a reduction. For 

flexibility and VO2 max. there was growth. For the estimated VO2 max., the fourth collection time showed a significant 

difference compared to all previous times. The present study indicated that the proposed exercise model was able to 

gradually increase bilateral HGS, reducing the contralateral difference, improving flexibility and VO2 max. An exercise 

and assessment model was presented for people with an average age over 50 years, performed in an open area, being an 

important public health tool that can be adopted by public and private managers from different spheres and regions. 

Keywords: Public Health; Physical Qualities; Biomarkers; Middle Age. 
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1. INTRODUÇÃO 

A prática regular de exercícios físicos é 

conhecida como importante estratégia de 

modulação imunometabólica (Gonçalves et al., 

2012), podendo ter efeito débil (não acarretam 

adaptações), moderado (apenas aquece e excita), 

adequado (provoca adaptações positivas no 

organismo) ou muito forte (causando desde de 

problemas teciduais como dano renal até danos 

sistêmicos como no caso dos efeitos da 

rabdomiólise), sendo o tipo de exercício, 

volume, intensidade, frequência, recuperação e a 

busca pelos principais biomarcadores de 

acompanhamento em diferentes populações uma 

pergunta frequente na ciência (Bachini et al., 

2021; Gonçalves et al., 2020; Gonçalves et al., 

2022; Galvão et al., 2023; Gomes et al., 2023; 

Gonçalves et al., 2023). 

Além dos efeitos imunometabólicos, 

essa prática regular compreendendo exercícios 

aeróbicos de baixa a moderada intensidade, 

podem melhorar a saúde mental (aliviar 

sintomas depressivos e estresse percebido) após 

algumas semanas de intervenção em adultos 

(Herbert, 2022). Apresentam benefícios durante 

a gestação (Ribeiro; Andrade; Nunes, 2021), 

para pacientes com doença de Parkinson (Ernst 

et al., 2023), com demência (Nuzum et al., 

2020), com déficit de atenção ou hiperatividade 

(Chan; Jang; Ho, 2022), artrite reumatoide (Hu 

et al., 2021), doenças crônicas não 

transmissíveis (Collado-Mateo et al., 2021), 

entre muitos outros.  

Em relação à força, Santos, Benassi & 

Gonçalves (2012) demonstraram que em apenas 

cinco semanas de treinamento de força para 

membros inferiores foram suficientes para 

causar diferença significativa na Força de 

Preensão Manual (FPM) em mulheres 

sedentárias, com efeitos significativos já 

observados após três semanas, indicando essa 

medida como biomarcador de estado funcional 

geral e não apenas de força da mão. Já a 

flexibilidade, principalmente quando mensurada 

pelo teste de sentar e alcançar, é melhorada a 

partir de programas regulares de exercício 

(Mayorga-Veja; Merino-Marban; Viciana, 

2014). Estas duas variáveis são consideradas 

importantes marcadores de saúde e 

funcionalidade (Kraemer; Ratamess; French, 

2002; Lu et al., 2022).  

A aptidão cardiorrespiratória (ACR), o 

controle do índice de massa corporal (IMC), 

bem como o acompanhamento da massa 

corporal total são também importantes 

parâmetros de saúde pública. Em estudo com o 

objetivo de quantificar a associação conjunta da 

ACR e do status do peso na mortalidade por 

todas as causas, os autores concluíram que o 

paradoxo da obesidade pode não influenciar 

indivíduos considerados fisicamente ativos e 

que pesquisadores, clínicos e autoridades de 

saúde pública devem se concentrar em 

intervenções baseadas em programas de prática 

regular de exercícios físicos e melhora na 

aptidão, em vez de abordagens orientadas para 
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perda de peso para reduzir o risco de mortalidade 

(Barry et al., 2014). Esse fato deixa claro que 

não cabe apenas reduzir o peso, mas também 

melhor a aptidão física dos indivíduos para 

melhores condições de saúde.   

Em se falando de aptidão física, dois 

parâmetros são amplamente discutidos pela 

literatura como sendo essenciais para a saúde, a 

força muscular e o VO2 máx. Por isso, 

programas de treinamento de força e exercícios 

aeróbicos combinados podem otimizar a função 

muscular e cardiorrespiratória e prevenir atrofia 

e sarcopenia por desuso e descondicionamento 

cardiorrespiratório (Voet; Kooi; Engelen; 

Geurts, 2019). Garcia-Sanchez e colaboradores 

(2022) compararam o efeito de diferentes 

programas de exercícios para a comunidade, 

relacionando-os com a qualidade de vida 

relacionada à saúde (QVRS) e na condição física 

em pessoas com fatores de risco cardiovascular. 

A conclusão foi que ambos os tipos de 

programas causam benefícios a saúde com 

tempos diferentes de efeito e que as variáveis 

condição física pelo VO2 máx, força e 

flexibilidade são as mais adequadas para o 

acompanhamento do estado geral de saúde dos 

participantes. 

Nas últimas décadas o governo federal 

tentou melhorar o quadro de prática regular de 

exercícios pela inserção de profissionais de 

educação física nos núcleos de apoio à saúde da 

família e com a criação das academias nas 

praças, mas o monitoramento e análise de 

indicadores, a formação inicial e a educação 

permanente carecem de maior desenvolvimento 

(Brasil, 2009; Brasil, 2014; Brocardo; Andrade; 

Fausto; Lima, 2018; Nascimento; Cordeiro, 

2019). Porém, poucos e raros são os estudos 

investigando as diferentes rotinas de exercício, a 

modulação do volume, intensidade e frequência, 

e sua resposta na saúde na saúde de populações 

da região centro-oeste do Brasil. 

Desta forma, programas de saúde pela 

prática regular de exercícios, conduzidos por 

profissionais capacitados e com formação 

contínua e permanente, utilizando diferentes 

ferramentas para o acompanhamento dos 

principais indicadores de saúde como 

composição corporal, força, flexibilidade e VO2 

máx. se apresentam como importantes 

estratégias em saúde pública.    

O objeto do estudo foi investigar os 

efeitos de um programa combinado de 

exercícios físicos regulares ao ar livre, aplicados 

com frequência de três vezes por semana, por um 

período de 15 semanas (46 sessões) na melhora 

das variáveis dependentes de estudo (variáveis 

de saúde) em adultos do município de Barra do 

Garças-MT, Brasil. 

 

2. MATERIAIS E METODOS 

Tipo de pesquisa 

Trata-se de um estudo transversal, 

descritivo e observacional com uma amostra não 

probabilística por conveniência. Ainda que o 

acompanhamento dos participantes tenha 
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ocorrido entre os dias 28 de agosto e 11 de 

dezembro de 2024, o presente ainda não pode ser 

considerado longitudinal, devido ao pequeno 

intervalo de tempo de corte. 

 

Participantes 

 Participaram do estudo 38 indivíduos de 

ambos os sexos, sendo 36 do sexo feminino e 

apenas dois do sexo masculino, com idades de 

54,9±8,85 anos. A estatura dos participantes foi 

de 1,55±0,09 metros, a massa corporal de 

66,3±11,7 (Kg) e o IMC de 27,5±4,50 (Kg/m2), 

sendo estes os valores para o início do processo 

de acompanhamento. Cabe ressaltar que não foi 

possível uma avaliação por sexo devido a baixa 

procura de indivíduos do sexo masculino ao 

programa, resultando em um baixo n para esse 

grupo. Desta forma, os resultados foram 

investigados sem a distinção do sexo dos 

participantes. 

 

Critérios de inclusão e exclusão 

 Participaram do estudo indivíduos 

regularmente matriculados no programa 

comunitário de exercícios, de ambos os sexos, 

que tivessem idade compreendida entre 30 e 70 

anos e não tivesses restrições físicas ou mentais 

para o protocolo. 

 Em contrapartida, foram excluídos do 

estudo indivíduos que além de não cumprirem os 

requisitos supracitados não tivesses uma 

frequência mínima de 60%, faltassem alguma 

das avaliações ou apresentassem alguma doença 

infectocontagiosa com incidência anterior ou no 

período de acompanhamento.   

 

Aspectos éticos 

Os participantes receberam todas as 

informações sobre os objetivos, procedimentos e 

riscos do estudo e só após concordarem, foram 

convidados a assinar um termo de 

consentimento livre e esclarecido (TCLE), que 

assegurava seus direitos de privacidade e 

liberdade para desistirem do estudo no momento 

que julgassem necessário.  

O estudo foi submetido e aprovado previamente 

pelo Comitê de ética em Pesquisa envolvendo 

Seres Humanos da Universidade Federal do 

Mato Grosso (UFMT), campus do Araguaia, 

tendo sido aprovado, sob o n° de parecer: 

5.716.414 e CAAE 61512522.6.0000.5587 

(Anexo I). 

 

Desenho Experimental 
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Tabela 1. Desenho experimental. 

28/08/24 14 
sessões 

02/10/24 17 
sessões 

13/11/24 11 
sessões 

11/12/24 

 
 

 
    

Avaliação 
Diagnóstic

a 

Treinamento Avaliação 
Formativa 

Treinamento Avaliação 
Formativa 

Treinamento Avaliação 
Somativa 

Sessões com 60 minutos, sendo 10 minutos de aquecimento, 40 minutos de parte específica e 10 minutos de volta à calma. Parte 

específica (Calistenia; membros inferiores; abdominais e paravertebrais; flexibilidade; membros superiores). Cada um destes métodos 

em um dia, na sequência descrita. Utilização da própria massa corporal, halteres, caneleiras e elásticos. Todos alternados com corrida 

em pista de 400 metros. 

 

 

Análise de dados 

O programa SigmaPlot 14.5 (Academic 

Perpetual License - Single User – ESD Systat® 

USA), o programa Past 4.03 (Free version for 

Windows) e a linguagem de programação R 

integrada com R Studio foram usados para 

realizar os diferentes testes estatísticos e 

produzir os gráficos. 

Como dito brilhantemente por 

Silberzahn & Uhlmann (2015), diferentes 

pesquisadores, a partir de uma mesma base de 

dados, podem estimar diferentes modelos e, 

consequentemente, obter diferentes valores 

previstos do fenômeno em estudo. O objetivo é 

estimar modelos que, embora simplificações da 

realidade, apresentem a melhor aderência 

possível entre os valores reais e os valores 

previstos. 

Desta forma, estimamos o modelo 

(Altman, 1991; Fruchterman; Reingold, 1991; 

Cohen, 1992; Silberzahn; Uhlmann, 2015; Yang 

et al., 2020; Wu et al., 2021; Zhu et al., 2022; 

Cuperlovic-Culf et al., 2023) como descrito a 

seguir: Inicialmente foi feita a estatística 

descritiva das variáveis de caracterização da 

amostra e das variáveis de estudo. Em seguida 

foi efetuado o teste de normalidade de Shapiro-

Wilk (escolhido devido ao tamanho do n). Após 

foi verificada para cada variável se aceitava-se 

ou rejeitava-se a hipótese nula através do teste 

ANOVA/Kruskal-Wallis (escolhido de acordo 

com o valor da normalidade no teste de Shapiro-

Wilk). Foi também calculado o tamanho do 

efeito (d de Cohen) do protocolo nas variáveis 

individualizadas. Finalizada a etapa inicial de 

tratamento dos dados, estes foram 

homogeneizados pelo Z Score e foi investigada 

a associação entre a frequência dos alunos e as 

variáveis de caracterização e dependentes pelo 

índice Euclidiano de similaridade, sendo os 

resultados apresentados por um dendrograma 

contendo um cluster hierárquico de distâncias. 

 

Cálculos 
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Os cálculos para encontrar o valor do d e 

do r de Cohen (Cohen, 1992): 

𝑑 =
(𝑀1 − 𝑀2)

√(𝑆𝐷12 − 𝑆𝐷22 ÷ 2)
 

Onde:  

d = D valor de Cohen; 

M1 = média do primeiro dataset; 

M2 = média do segundo dataset; 

SD1 = Desvio padrão do primeiro dataset; 

SD2 = Desvio padrão do segundo dataset. 

 

Tabela 2. Valores do tamanho do efeito e sua 

interpretação. 

Tamanho 

do efeito  

Pequeno Médio Grande 

d de Cohen 0.20 0.50 0.80 

Adaptado de Cohen (1992).  

 

A seguir, para melhor interpretação dos 

dados, aplicou-se o cálculo da variação 

percentual: 

 

O escore Z foi aplicado anteriormente 

porque as observações não continham unidades 

de medida semelhantes nas diferentes variáveis 

de estudo: 

𝑍 =
𝐸𝑠𝑐𝑜𝑟𝑒 𝑏𝑟𝑢𝑡𝑜 − 𝑀é𝑑𝑖𝑎

𝐷𝑒𝑠𝑣𝑖𝑜 𝑃𝑎𝑑𝑟ã𝑜
 

 

Já o VO2 máx. Foi estimado pela 

fórmula: 

𝑉𝑂2𝑚á𝑥 (

𝑚𝑙
𝑘𝑔

𝑚𝑖𝑛
) =  

𝑑𝑖𝑠𝑡â𝑛𝑐𝑖𝑎 (𝑚) −  504,9

44,73
 

 

3. RESULTADOS 

A sessão de resultados se inicia com o 

comportamento da composição corporal durante 

o experimento. Fica claro que houve uma 

redução gradual da massa corporal e do IMC ao 

longo dos quatro momentos de avaliação, com 

tamanho de efeito também com comportamento 

crescente. Entretanto, não foi possível 

identificar diferença significativa entre os 

tempos e efeito considerável (Figura 1). 

Em relação à força de preensão manual 

(FPM), na figura 2 foi possível observar um 

crescimento gradual nessa variável indicando 

efeito considerável no ultimo tempo de coleta 

para a mão direita (0.37) e para a mão esquerda 

(0.49). O estudo indicou ainda que a diferença 

de força contralateral apresentou uma redução 

de 36% com diminuição do Range de 19 para 12 

(KgF). 

 

∆% =
(𝐹𝑖𝑛𝑎𝑙 𝑣𝑎𝑙𝑢𝑒 − 𝐼𝑛𝑖𝑡𝑖𝑎𝑙 𝑉𝑎𝑙𝑢𝑒)

𝐼𝑛𝑖𝑡𝑖𝑎𝑙 𝑉𝑎𝑙𝑢𝑒
 𝑥 100 
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Figura 1. Comportamento da massa corporal e IMC.  

 

 

Figura 2. Comportamento da força de preensão manual. 

 

A figura 3 apresentou o comportamento 

das variáveis funcionais de flexibilidade, obtida 

a partir do teste de sentar e alcançar com banco 

de Wells, e de distância percorrida em metros 

para o teste de Cooper de 12 minutos. Nesta 

figura, ambas as variáveis apresentaram 
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crescimento com diferença significativa entre o 

ultimo tempo de coleta e os demais (p < 0,001), 

com efeitos grandes para a flexibilidade (1.5) e 

para a corrida (0.86). 

 

Figura 3. Comportamento das variáveis funcionais de flexibilidade e distância percorrida no teste de 12 

minutos. *Diferente em relação ao tempo 1 (28/08); # Diferente em relação a todos os anteriores; Kruskal-

Wallis (Tukey). 

 

 

O VO2 máx. apresentado figura 4, que 

representa a quantidade máxima de oxigênio que 

o corpo consegue consumir por minuto por 

quilograma de peso corporal, sendo um 

indicador da capacidade aeróbica, não 

apresentou diferença ou efeito entre os tempos 

um e dois de coleta. Já no terceiro tempo foi 

observado um efeito considerado pequeno 

(0.28), ainda sem diferença significativa. Já o 

quarto tempo de coleta apresentou diferença 

significativa contra todos os tempos anteriores 

(p < 0,001) e efeito grande (0.86).  

Por fim, a partir de um dendrograma 

com cluster hierárquico calculado pelo Indice 

Euclidiano de Similaridade, foi possível 

observar a formação de três clusters, um 

primeiro com a idade, frequência relativa de 

presença nas aulas e a variação do VO2 máx, um 

segundo com apenas o dado da variação 

percentual da diferença de força contralateral e 

um terceiro cluster com sexo estatura e as 

variações percentuais de composição corporal, 

força, flexibilidade e distância no teste de 

corrida (Figura 5).   
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Figura 4. Quantidade máxima de oxigênio que o corpo consegue consumir por minuto por quilograma de peso 

corporal (VO2 máx.), como indicador da capacidade aeróbica. *Diferente em relação ao tempo 1 (28/08); 

#diferente em relação a todos os tempos anteriores. Kruskal-Wallis (Tukey). 

 

 

 

 

Figura 5. Dendrograma efetuado a partir do Indice Euclidiano de Similaridade. Cluster Hierárquico. 

 

 

4. DISCUSSÃO 

Programas regulares de exercícios 

físicos, sejam privados ou públicos 

(comunitários) melhoram as condições de saúde 

de seus praticantes, evitando sarcopenia, 

osteopenia e perda de funcionalidade com o 

envelhecimento (Voet; Kooi; Engelen; Geurts, 

2019; Garcia-Sanchez et al., 2022). Para o 
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acompanhamento das variáveis dependentes 

(Condições de saúde) dos participantes foram 

selecionadas as medidas de massa corporal, 

IMC, FPM, flexibilidade e VO2 máx. 

Para as variáveis de massa corporal 

total e IMC o presente estudo apontou que houve 

uma redução gradual em ambas, mas sem 

diferença estatística e efeito de tamanho 

considerável, de forma que foi aceita a hipótese 

nula para estas. Isso era esperado, visto que estas 

variáveis são melhores para o acompanhamento 

de pessoas sedentárias, mas quando usados para 

pessoas fisicamente ativas, o comportamento 

antagônico de aumento de massa magra e 

diminuição de massa de gordura, mascaram as 

mudanças nessas variáveis (Massa corporal total 

e IMC), sendo um fator de abandono 

considerável nos primeiros meses de atividade 

por falta de conhecimento dos usuários e muitas 

vezes por falta de esclarecimento dos 

profissionais.  

Os achados corroboram com Rothman 

(2008), que apontou que o IMC não reflete 

necessariamente as mudanças que ocorrem com 

a idade. A proporção de gordura corporal 

aumenta com a idade, enquanto a massa 

muscular diminui, mas as mudanças 

correspondentes na altura, massa corporal total e 

IMC podem não refletir mudanças na gordura 

corporal e na massa muscular. Tanto a 

sensibilidade quanto a especificidade do IMC 

demonstraram ser ruins. Para tentar minimizar 

este problema, várias formulas diferentes foram 

propostas, visando inferir a massa de gordura, 

mas ainda sendo um método duplamente 

indireto e falho, principalmente em indivíduos 

fisicamente ativos (Deurenberg; Weststrate; 

Seidell, 1991; Flegal; Graubard; Ioannidis, 

2021). 

Por isso, alguns autores indicaram 

outras metodologias como impedância 

bioelétrica e a análise vetorial de impedância 

bioelétrica ganharam atenção recentemente nos 

esportes, bem como em um contexto de pesquisa 

(Campa et al., 2021). A avaliação da composição 

corporal é frequentemente usada na prática 

clínica e desportiva para avaliação e 

monitoramento nutricional. O método padrão de 

absorciometria de raios X de dupla energia 

(DXA), é caro e inviável na prática de rotina, ao 

contrário do método de Análise de Impedância 

Bioelétrica (Achamrah et al., 2018). 

Antagonicamente ao IMC, a força de 

Preensão Manual apresentou uma tendência 

crescente ao longo das avaliações, atingindo um 

efeito (d de Cohen) considerado significativo na 

avaliação somativa (última avaliação), sendo 

este efeito para a mão direita de 0.37 e para a 

mão esquerda de 0.49. Houve ainda, uma 

diminuição na diferença de força contralateral da 

ordem de 36%´o que levou a abandonar a 

hipótese nula para esta variável. 

Esses achados não somente 

corroboram, mas reforçam que a força de 

preensão manual indica o estado geral do 

indivíduo e não apenas uma medida da força da 
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mão, apresentando esse método como 

interessante para a clínica, esportes e saúde 

pública em geral (Santos et al., 2012). Napier 

(1956), já o descrevia como um método de 

avaliação do estado de força global do indivíduo, 

mostrando assim sua importância. Desta forma, 

a medida de FPM em diferentes situações se 

tornou essencial para profissionais da saúde, seja 

clínica (Reis; Arantes, 2011), em populações 

idosas (Verli et al., 2021), em escolares 

(Takenaka et al., 2018), ou até mesmo em atletas 

de alto rendimento (Verli; Afonso, 2020).  

Em mulheres mais jovens, com média 

de 25 anos, apenas cinco semanas de 

treinamento de força para membros inferiores 

foi suficiente para aumentar significativamente 

a FPM (Santos et al., 2012). No presente estudo, 

a idade média de 55 anos pode explicar a maior 

demora em obter elevações significativas na 

força, tendo esta um efeito significativo apenas 

na última avaliação, após 15 semanas. 

O presente estudo apontou ainda uma 

diminuição na diferença de força contralateral de 

36%. A diferença contralateral de força pode ser 

um problema a longo prazo, com danos à 

postura, equilíbrio articular e até mesmo 

aumentar o risco de lesões (Pereira et al., 2009; 

Leonardi; Martinelli; Junior, 2015; Murakami et 

al., 2023). Para evitar o risco de lesões de 

esportistas e praticantes, é importante 

supervisionar e corrigir consistentemente sua 

estrutura corporal, o que também inclui a 

participação simétrica da massa muscular ativa 

em segmentos. O processo de simetrização deve 

ser individualizado, pois cada indivíduo em 

particular tem sua própria morfologia corporal 

contralateral (Burdukiewicz et al., 2020). 

As variáveis de flexibilidade e distância 

percorrida no teste de Cooper de 12 minutos, 

importantes parâmetros para uma boa saúde e 

funcionalidade, foram as moduladas mais 

agudamente pelo protocolo. A variável 

flexibilidade, mensurada pelo teste de sentar e 

alcançar, já apresentou um efeito pequeno (0.27) 

na segunda avaliação formativa e um efeito 

grande (1.5), sendo diferente estatisticamente a 

todos os tempos anteriores (p < 0,001) na 

avaliação somativa (última avaliação).       

O alongamento tem sido usado ao 

longo do tempo como método de treinamento 

para aumentar a amplitude de movimento ao 

redor de uma articulação, ou seja, melhorar a 

qualidade física flexibilidade (Opplert. Babault, 

2018). É geralmente aceito que aumentar a 

flexibilidade de uma unidade músculo-tendão 

promove melhores desempenhos e diminui o 

número de lesões. Exercícios de alongamento 

são regularmente incluídos em exercícios de 

aquecimento, relaxamento ou como foco 

específico de treinamentos (Witvrouw; Mahieu; 

Danneels; McNair, 2004). 

O músculo esquelético é o tecido mais 

abundante em indivíduos saudáveis e tem papéis 

importantes na saúde além do movimento 

voluntário (Graham et al., 2021). O 

envelhecimento é um processo fisiológico 
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natural e complexo influenciado por muitos 

fatores, alguns dos quais são modificáveis. À 

medida que o número de indivíduos mais velhos 

continua a aumentar, é importante desenvolver 

intervenções que possam ser facilmente 

implementadas e contribuam para o 

"envelhecimento bem-sucedido". Numerosos 

estudos mostraram que manter uma quantidade 

e qualidade mínimas de exercício diminui o 

risco de morte, previne o desenvolvimento de 

certos tipos de câncer, diminui o risco de 

osteoporose e aumenta a longevidade 

(Gremeaux et al., 2012). 

O comportamento sedentário é um 

problema comum e um dos principais 

contribuintes para a flexibilidade restrita. O 

alongamento pode ser uma ferramenta para 

reduzir a rigidez muscular e superar a 

diminuição de funcionalidade trazida pela idade 

(Konrad et al., 2021). Suzuki et al. (2019) 

indicaram que para beneficiar idosos que vivem 

na comunidade, é importante implementar 

programas de exercícios em casa ou em clubes e 

espaços públicos, que visem melhorar a força 

muscular e a flexibilidade das articulações, em 

vez de apenas a potência muscular de extensão 

do joelho. 

O presente modelo comunitário de 

treinamento, com rotina de três sessões por 

semana, induziu um aumento na ordem de 21% 

na flexibilidade (Efeito grande [1.5]) dos 

participantes em apenas 15 semanas, indicando 

a sua importância como ferramenta de saúde 

pública. 

A distância percorrida apresentou o 

mesmo comportamento de evolução da variável 

flexibilidade, com um efeito pequeno na 

segunda avaliação formativa (0.28) e um efeito 

grande (0.86) na avaliação somativa (última 

avaliação), também estatisticamente diferente a 

todas as mensurações anteriores (p < 0,001). 

Rejeita-se a hipótese nula para a flexibilidade e 

VO2máx. 

A quantidade máxima de oxigênio que 

o corpo consegue consumir por minuto por 

quilograma de peso corporal (VO2 máx.), como 

indicador da capacidade aeróbica, estimado pela 

fórmula ((distância - 504,9) / 44,73) não 

apresentou diferença entre as avaliações 

diagnóstica e formativa um. Já na avaliação 

formativa dois foi possível observar um efeito 

pequeno (0.28), mas ainda sem diferença 

estatística. Já na avaliação somativa o efeito foi 

considerado grande (0.86), sendo pela primeira 

vez estatisticamente diferente em relação à 

avaliação diagnóstica (p < 0,001).       

O VO2 máx. pode influenciar os mais 

diferentes parâmetros de saúde, desde pressão 

arterial, frequência cardíaca, qualidade do sono, 

afetando até mesmo o desempenho acadêmico 

de estudantes (Redondo-Flores; Ramos-Campo; 

Clemente-Suarez, 2022). O aumento do VO2 

máx. foi associado ao aumento da 

funcionalidade física, à diminuição da dor e 

melhor controle ponderal em pacientes vivendo 
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com HIV e terapia antirretroviral (Davey et al., 

2025). 

A obesidade na meia-idade, um 

fenômeno comum em todo o mundo, foi relatada 

como um fator de risco significativo para as 

funções cognitivas, aumentando o risco de 

demência e doença de Alzheimer na terceira 

idade. Foi sugerido que a síndrome metabólica 

tem um efeito adverso, enquanto a aptidão 

cardiorrespiratória tem um efeito protetor na 

função cognitiva de adultos mais velhos, 

principalmente em mulheres (Whichayanrat et 

al., 2022). Pippi et al. (2022) observaram que um 

programa regular de exercícios físicos prescritos 

para um grupo de ambos os sexos, com idades 

superiores a 50 anos e portadores de obesidade e 

diabetes tipo 2, por um período de três meses, 

apresentou melhora significativa no VO2 máx., 

com impactos significativos no perfil lipídico 

plasmático, glicemia média e funcionalidade.   

No presente estudo, um programa de 

exercícios com três sessões por semana, em um 

período de 15 semanas, combinando exercícios 

de força, flexibilidade e corrida, induziu um 

aumento da ordem de 53% no VO2 máx. Esse 

aumento, foi considerado com efeito grande 

(0.86) e com diferença significativa na avaliação 

somativa em relação à todas as anteriores 

(P<0,001). 

 

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O presente estudo apontou que para 

indivíduos de ambos os sexos e idade média de 

55 anos, uma rotina de exercícios, com rotina de 

três sessões por semana, com volume total de 60 

minutos, por 15 semanas, sendo 10 minutos de 

aquecimento, 40 minutos de parte específica e 

10 minutos de volta à calma, combinando 

exercícios de força, alongamento e corridas, 

pôde aumentar gradualmente a força de preensão 

manual bilateral, diminuindo a diferença 

contralateral.  

Ainda, melhorou a flexibilidade na 

ordem de 21% e o VO2 máx. na ordem de 53%, 

ambos com efeito grande e diferença 

significativa na última avaliação em relação às 

anteriores. Foi observado ainda que o IMC pode 

não ser um parâmetro adequado para o 

acompanhamento da composição corporal, visto 

que essa medida pode induzir erros de 

interpretação, principalmente em indivíduos 

ativos, onde há um ganho de massa muscular 

com diminuição da massa de gordura. Também 

foi observada uma associação entre a frequência 

de participação nas aulas e a melhora nos 

parâmetros de saúde, indicando a importância do 

controle de frequência dos participantes.  

Desta forma, o presente estudo 

apresentou um modelo de exercícios e de 

avaliação para pessoas de idade média superior 

a 50 anos, executados em uma área aberta 

(outdoor) sendo uma importante ferramenta em 

saúde pública que pode ser adotada por gestores 

públicos e privados de diferentes esferas e 

regiões. 
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Limitações e recomendações 

Não foi possível efetuar comparações 

entre sexos devido ao número de pequeno de 

participantes do sexo masculino (dois). Outros 

autores poderão reproduzir o desenho 

experimental do presente estudo aumentando o 

n de indivíduos do sexo masculino e em uma 

observação longitudinal, visando investigar qual 

o tempo necessário para que as variáveis que não 

atingiram diferença significativa a apresentem. 

O presente estudo apresenta como ponto forte o 

controle e comparação dos achados em relação à 

frequência relativa de participação das aulas, o 

que não acontece na maior parte dos estudos 

similares. Ainda, por utilizar ferramentas de 

associação por similaridade como o Indice 

Euclidiano de Similaridade e de tamanho do 

efeito como o d de Cohen, o que possibilita uma 

visão holística das variáveis de estudo. 
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